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UWAZNA REFLEKSJA

NA CO DZISIAJ UDALO MI SIE SKIEROWAC MOJA UWAGE?

[loppecH Jumyst [Jlciato [JoToczenie JeMocIE | uczucia

Jakie sg moje wrazenia po KkKilku pierwszych krokach na
sciezce spokoju i praktykach medytacji?

Na jakie rzeczy w moim zyciu codziennym moze miec
przetozenie moja praktyka medytacyjna?

Jakie mam nastawienie do siebie kiedy cos co robie nie
spetnia moich oczekiwan albo nie osiggam zatozZzonego celu?

Jakie mysli i emocje sie we mnie pojawiajg kiedy daje sobie
przyzwolenie na odpuszczenie i brak oczekiwan?




